
8 Tage Meditationskurs Chanting

Jeden Abend: Abend-Pújá 

Arahaí sammá-sambuddho Bhagavá,

Der Vollendete, vollkommen Erwachte, Erhabene

Buddhaí Bhagavantaí abhivádemi.

Den Buddha, den Erhabenen, grüße ich respektvoll. 

(Verbeugung)

Svákkháto Bhagavatá dhammo,

Wohlverkündet ist vom Erhabenen die Lehre.

Dhammaí namassámi.

Dem Dhamma erweise ich Verehrung. 

(Verbeugung)

Supaþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft der Schüler des Erhabenen,

Saòghaí namámi.

Vor der Saògha beuge ich mich nieder. 

(Verbeugung)

Namo tassa Bhagavato arahato sammá-sambuddhassa (3x)

Ehre dem Erhabenen, Vollendeten, vollkommen Erwachten. (3x)

Taí kho pana Bhagavantaí evaí kalyáóo kittisaddo abbhuggato:

Nun eilt diesem Erhabenen solch guter Ruf voraus:

Itipi so bhagavá arahaí sammá-sambuddho,

So aber ist der Erhabene, Vollendete, vollkommen Erwachte,

vijjá-caraóa-sampanno sugato loka-vidú,

perfekt in Wissen und Wandel, der Gesegnete, Kenner der Welten,

anuttaro purisa-damma-sárathi,

unübertrefflicher Lenker belehrbarer Menschen,

satthá deva-manussánaí buddho Bhagavá ti.

bester Lehrer für Devas und Menschen, ein Buddha, ein Erhabener.

Buddha-vá'rahanta-vara-tádi-guóábhiyutto,

suddhábhiñáóa-karuóáhi samágatatto,

bodhesi yo sujanataí kamalaí va súro,

vandám'ahaí tam-araóaí sirasá jinendaí.

Buddho yo sabba-páóìnaí saraóaí khemamuttamaí;

paþhamánussatiþþhánaí vandámi taí siren'ahaí.

Buddhassáhasmi dáso va Buddho me sámik'issaro;
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Buddho dukkhassa ghátá ca vidhátá ca hitassa me.

Buddhassáhaí niyyádemi sarìrañ-jìvitañ-c'idaí;

Vandanto'haí carissámi Buddhass'eva subodhitaí.

N'atthi me saraóaí aññaí Buddho me saraóaí varaí:

etena sacca-vajjena vaððheyyaí satthu sásane.

Buddhaí me vandamánena yaí puññaí pasutaí idha;

sabbe pi antaráyá me má'hesuí tassa tejasá. 

(Verbeugen und in der Verbeugung chanten:)

Káyena vácáya va cetasá vá,

Buddhe kukammaí pakataí mayá yaí;

Buddho paþiggaóhatu accayan-taí,

kál'antare saívarituí va Buddhe.

Svákkháto Bhagavatá dhammo,

Wohlverkündet ist vom Erhabenen die Lehre,

sandiþþhiko akáliko ehi-passiko,

hier und jetzt sichtbar, zeitlos, lädt ein, sie selbst zu schauen,

opanayiko paccattaí veditabbo viññúhì'ti.

sie führt hinüber, von Weisen persönlich zu erfahren.

Svákkhátat-ádi-guóayoga-vasena-seyyo,

yo magga-páka-pariyatti-vimokkha-bhedo,

Dhammo kuloka-pataná tad-adhári-dhárì,

vandám'ahaí tama-haraí vara-dhammam-etaí.

Dhammo yo sabba-páóìnaí saraóaí khemamuttamaí;

dutiyánussatiþþhánaí vandámi taí siren'ahaí.

Dhammassáhasmi dáso va Dhammo me sámik'issaro;

Dhammo dukkhassa ghátá ca vidhátá ca hitassa me.

Dhammassáhaí niyyádemi sarìrañ-jìvitañ-c'idaí;

Vandanto'haí carissámi Dhammass'eva sudhammataí.

N'atthi me saraóaí aññaí Dhammo me saraóaí varaí:

etena sacca-vajjena vaððheyyaí satthu sásane.

Dhammaí me vandamánena yaí puññaí pasutaí idha;

sabbe pi antaráyá me má'hesuí tassa tejasá. 

(Verbeugen und in der Verbeugung chanten:)

Káyena vácáya va cetasá vá,

Dhamme kukammaí pakataí mayá yaí;

Dhammo paþiggaóhatu accayan-taí,

kál'antare saívarituí va Dhamme.
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Supaþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft ... der Schüler des Erhabenen.

uju-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Sie ist auf gradem Weg gefolgt.

ñáya-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Sie ist dem rechten Weg gefolgt.

sámìci-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Sie ist ihm meisterlich gefolgt.

yadidaí cattári purisa-yugáni aþþha purisa-puggalá,

Das sind die vier Paare edler Menschen, acht edle Individuen.

esa Bhagavato sávaka-saògho,

Es ist die Gemeinschaft der Schüler des Erhabenen.

áhuneyyo, páhuneyyo, dakkhióeyyo, añjali-karaóìyo,

würdig der Gaben, würdig der Gastfreundschaft, würdig der Spende, würdig der Respekterweisung,

anuttaraí puññakkhettaí lokassá'ti.

unübertreffliches Verdienstfeld für die Welt.

Saddhammajo supaþipatti-guóádiyutto,

yo'þþhabbidho ariya-puggala-saògha-seþþho,

Sìl'ádi-dhamma-pavarásaya-káya-citto,

vandám'ahaí tam-ariyána-gaóaí susuddhaí.

Saògho yo sabba-páóìnaí saraóaí khemamuttamaí;

tatiyánussatiþþhánaí vandámi taí siren'ahaí.

Saòghassáhasmi dáso va Saògho me sámik'issaro;

Saògho dukkhassa ghátá ca vidhátá ca hitassa me.

Saòghassáhaí niyyádemi sarìrañ-jìvitañc'idaí;

Vandanto'haí carissámi Saòghasso-paþipannataí.

N'atthi me saraóaí aññaí Saògho me saraóaí varaí:

etena sacca-vajjena vaððheyyaí satthu sásane.

Saòghaí me vandamánena yaí puññaí pasutaí idha;

sabbe pi antaráyá me má'hesuí tassa tejasá. 

(Verbeugen und in der Verbeugung chanten:)

Káyena vácáya va cetasá vá,

Saòghe kukammaí pakataí mayá yaí;

Saògho paþiggaóhatu accayan-taí,

kál'antare saívarituí va Saòghe.
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Abend Tag 0: Die acht Ethikregeln 

Die Laien, mit den Händen in añjali (zusammengelegt), chanten unisono folgende Bitte:

Mayaí bhante, ti-saraóena saha, aþþha sìláni yácáma.

Dutiyampi mayaí bhante, ti-saraóena saha, aþþha sìláni yácáma.

Tatiyampi mayaí bhante, ti-saraóena saha, aþþha sìláni yácáma.

(Das bedeutet: Ehrwürdiger Herr, wir bitten um die dreifache Zuflucht und die acht Ethikregeln. Zum zweiten Mal ... 
Zum dritten Mal ...)

Bhikkhu: Namo tassa ... (3x)

Die Laien wiederholen das dreimal.

Die Zufluchtnahme wird erst Zeile für Zeile vom Bhikkhu vorgesprochen, dann von den Laien wiederholt: 

Buddhaí saraóaí gacchámi.

Dhammaí saraóaí gacchámi.

Saòghaí saraóaí gacchámi.

Dutiyampi Buddhaí saraóaí gacchámi.

Dutiyampi Dhammaí saraóaí gacchámi.

Dutiyampi Saòghaí saraóaí gacchámi.

Tatiyampi Buddhaí saraóaí gacchámi.

Tatiyampi Dhammaí saraóaí gacchámi.

Tatiyampi Saòghaí saraóaí gacchámi.

(Das bedeutet: Ich gehe zu Buddha/Dhamma/Saògha um Zuflucht. Zum zweiten Mal ... Zum dritten Mal …)

Bhikkhu: Ti-saraóa-gamanaí niþþhitaí. (Das dreifache Um-Zuflucht-Gehen ist abgeschlossen.)

Laien: Áma bhante. (Ja, Ehrwürdiger Herr.)

Die Ethikregeln werden erst Zeile für Zeile vom Bhikkhu vorgesprochen, dann von den Laien wiederholt:

Páóátipátá veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Adinnádáná veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Abrahmacariyá veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Musávádá veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Surá-meraya-majja-pamádaþþháná veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Vikála-bhojaná veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Nacca-gìta vádita visúka-dassaná, málá-gandha vilepana dháraóa maóðana vibhúsanaþþháná veramaóì 
sikkhápadaí samádiyámi.

Uccá-sayana mahá-sayaná veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

(Ich will mich darin üben zu verzichten auf: - das Töten von Lebewesen, - Nehmen von Nicht-Gegebenem, - sexuelle 
Aktivität jeder Art, - falsche Rede, - berauschende Getränke und Drogen, die zu Nachlässigkeit führen, - Essen zur falschen
Zeit, - Tanzen, Singen, Musik, Ablenkung, Vorführungen, Schmuck, Parfüm & Kosmetik, - hohe und luxuriöse Betten.)

Bhikkhu: Imáni aþþha sikkhápadáni samádiyámi. (Ich will mich in diesen acht Ethikregeln üben.)

Die Laien wiederholen das drei Mal.

Dann chantet der Bhikkhu: Imáni aþþha sikkhápadáni sìlena sugatií yanti, sìlena bhogasampadá, sìlena 
nibbutií yanti, tasmá sìlaí visodhaye.

(Diese acht Übungsregeln bringen einen durch Ethik auf gute Fährte, bringen einen durch Ethik zum Wohlstand, bringen 
einen durch Ethik zur Befreiung. Deshalb möge die Ethik geläutert werden.)

Die Laien antworten mit: Sádhu! (Gut! Prima!)

… und verbeugen sich zum Abschluss.
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Jeden Morgen: Morgen-Pújá

Arahaí sammá-sambuddho Bhagavá,

Der Vollendete, vollkommen Erwachte, Erhabene.

Buddhaí Bhagavantaí abhivádemi.

Den Buddha, den Erhabenen, grüße ich respektvoll. 

(Verbeugung)

Svákkháto Bhagavatá dhammo,

Wohlverkündet ist vom Erhabenen die Lehre.

Dhammaí namassámi.

Dem Dhamma erweise ich Verehrung. 

(Verbeugung)

Supaþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft der Schüler des Erhabenen,

Saòghaí namámi.

Vor der Saògha beuge ich mich nieder. 

(Verbeugung)

Namo tassa Bhagavato arahato sammá-sambuddhassa (3x)

Ehre dem Erhabenen, Vollendeten, vollkommen Erw a c hten. (3x)

Yo so Tathágato arahaí sammá-sambuddho,

Er ist der So-Gegangene, Vollendete, vollkommen Erwachte,

vijjá-caraóa-sampanno sugato loka-vidú,

perfekt in Wissen und Wandel, der Gesegnete, Kenner der Welten,

anuttaro purisa-damma-sárathi,

unübertrefflicher Lenker belehrbarer Menschen,

satthá deva-manussánaí buddho Bhagavá,

bester Lehrer für Devas und Menschen, ein Buddha, ein Erhabener.

yo imaí lokaí sadevakaí samárakaí sabrahmakaí,

sassamaóa-bráhmaóií pajaí sadeva-manussaí,

sayaí abhiññá sacchikatvá pavedesi,

der diese Welt, die Devawelt, die Márawelt, die Brahmawelt,

die Schar der Mönche, Schar der Priester, Schar der Menschen, Devaschar,

 aus höh'rem Stand erst selbst erkannt, verwirklicht, dann erläuterte,

yo dhammaí desesi ádi-kalyáóaí majjhe-kalyáóaí pariyosána-kalyáóaí,

der Dhamma lehrte, gut am Anfang, in der Mitte und am Ende,

sátthaí sabyañjanaí kevala-paripuóóaí parisuddhaí brahma-cariyaí pakásesi.

der Sinn und Form vollendet, ganzheitlich-lauteren heiligen Wandel verkündete.

Tam-ahaí Bhagavantaí abhipújayámi, tam-ahaí Bhagavantaí sirasá namámi. 

Diesem Erhabenen widme ich die Pújá, diesem Erhabenen neige ich mein Haupt.

(Verbeugung)
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Yo so svákkháto Bhagavatá dhammo,

Wohlverkündet ist vom Erhabenen die Lehre,

sandiþþhiko akáliko ehi-passiko,

hier und jetzt sichtbar, zeitlos, lädt ein, sie selbst zu schauen,

opanayiko paccattaí veditabbo viññúhi.

sie führt hinüber, von Weisen persönlich zu erfahren.

Tam-ahaí dhammaí abhipújayámi, tam-ahaí dhammaí sirasá namámi. 

Diesem Dhamma widme ich die Pújá, diesem Dhamma neige ich mein Haupt.

(Verbeugung)

Yo so supaþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft ... der Schüler des Erhabenen.

uju-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Sie ist auf gradem Weg gefolgt.

ñáya-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Sie ist dem rechten Weg gefolgt.

sámìci-paþipanno Bhagavato sávaka-saògho,

Sie ist ihm meisterlich gefolgt.

yadidaí cattári purisa-yugáni aþþha purisa-puggalá,

Das sind die vier Paare edler Menschen, acht edle Individuen.

esa Bhagavato sávaka-saògho,

Es ist die Gemeinschaft ... der Schüler des Erhabenen.

áhuneyyo, páhuneyyo, dakkhióeyyo, añjali-karaóìyo,

würdig der Gaben, würdig der Gastfreundschaft, würdig der Spende, würdig der Respekterweisung,

anuttaraí puññakkhettaí lokassa.

unübertreffliches Verdienstfeld für die Welt.

Tam-ahaí saòghaí abhipújayámi, tam-ahaí saòghaí sirasá namámi. 

Dieser Saògha widme ich die Pújá, dieser Saògha neige ich mein Haupt.

(Verbeugung)

Buddho susuddho karuóá-mahaóóavo,
yo'ccanta-suddhabbara-ñáóa-locano,
lokassa pápúpakilesa-ghátako,
vandámi Buddhaí aham-ádarena taí.
Dhammo padìpo viya tassa satthuno,
yo magga-pákámata-bheda-bhinnako, 
lokuttaro yo ca tadattha-dìpano,
vandámi dhammaí aham-ádarena taí.
Saògho sukhettábhyatikhetta-saññito,
yo diþþhasanto sugatánubodhako,
lolappahìno ariyo sumedhaso,
vandámi saòghaí aham-ádarena taí.
Iccevam-ekant'abhipújaneyyakaí,
vatthuttayaí vandayatábhisaòkhataí,
puññaí mayá yaí mama sabb'upaddavá,
má hontu ve tassa pabháva-siddhiyá.
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Morgen Tag 1: Saívegaparikittanapáþha

Idha Tathágato loke uppanno arahaí sammá-sambuddho.

Dhammo ca desito niyyániko upasamiko parinibbániko sambodhagámì sugatappavedito.

Mayantaí dhammaí sutvá evaí jánáma:

Játi pi dukkhá jará pi dukkhá maraóam-pi dukkhaí,

soka-parideva-dukkha-domanass'upáyásá pi dukkhá,

appiyehi sampayogo dukkho, piyehi vippayogo dukkho,

yam-p'icchaí na labhati tam pi dukkhaí,

saòkhittena pañc'upádánakhandhá dukkhá

seyyathìdaí:

rúpúpádánakkhandho,

vedanúpádánakkhandho,

saññúpádánakkhandho,

saòkhárúpádánakkhandho,

viññáóúpádánakkhandho.

Yesaí pariññáya,

dharamáno so Bhagavá,

evaí bahulaí sávake vineti,

evaí bhágá ca pan'assa Bhagavato sávakesu anusásanì,

bahulá pavattati:

rúpaí aniccaí,

vedaná aniccá,

saññá aniccá,

saòkhárá aniccá,

viññáóaí aniccaí,

rúpaí anattá,

vedaná anattá,

saññá anattá,

saòkhárá anattá,

viññáóaí anattá:

sabbe saòkhárá aniccá,

sabbe dhammá anattá ti.

Te mayaí,

otióóámha játiyá jará-maraóena,

sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi upáyásehi,

dukkh'otióóá dukkha-paretá,

appeva nám'imassa kevalassa dukkhakkhandhassa antakiriyá paññáyethá ti.

Cira-parinibbutam-pi taí Bhagavantaí saraóaí gatá,

dhammañca bhikkhusaòghañca,

tassa Bhagavato sásanaí,

yathá-sati yathá-balaí manasikaroma anupaþipajjáma,

sá sá no paþipatti,

imassa kevalassa dukkhakkhandhassa antakiriyáya saívattatu.
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Abend Tag 1: Abendpújá, dann Lehrrede vom Segen

„Keinen Umgang je mit Toren, nur mit Weisen Umgang pflegen,

solche ehren, die's verdienen: Dieses ist der höchste Segen.

Eine Heimat, die sich eignet, und Verdienste schon geschaffen,

eig'nes Streben richtig legen: Dieses ist der höchste Segen.

Reich an Wissen und an Können, gute Umgangsformen pflegen,

und die Rede wohlgesprochen: Dieses ist der höchste Segen.

Vater, Mutter unterstützen, Ehefrau und Kinder hegen,

Arbeit ohne Durcheinander: Dieses ist der höchste Segen.

Geben und dem Dhamma folgen und auch die Verwandten hegen,

Handlung, frei von jedem Tadel: Dieses ist der höchste Segen.

Sich vom Bösen fortbewegen, Abstinenz bei Rauschgetränken,

Umsichtig bei allen Dingen: Dieses ist der höchste Segen.

Und Respekt, Bescheidenheit, Zufriedenheit und Dankbarkeit; 

zur rechten Zeit das Dhamma hören: Dieses ist der höchste Segen.

Mit Geduld Kritik ertragen, Samaóas zu seh'n bekommen,

Lehrgespräch bei Zeiten führen: Dieses ist der höchste Segen.

Brahmawandel und Askese, Edle Wahrheiten erblicken

und Nibbána sich erschließen: Dieses ist der höchste Segen.

Wird, berührt von Weltlichkeiten, sich das Herz nicht zitternd regen;

frei von Staub und Kummer, sicher: Dieses ist der höchste Segen.

Jene, die solch Dinge schaffen, unbesiegt in jeder Hinsicht,

geh'n zum Glück auf allen Wegen: Für sie ist das der höchste Segen.“

Morgen Tag 2: Morgenpújá, dann Glückstag

Vergang'nem laufe man nicht nach,

nicht Künftigem entgegenschau'.

Das, was vergangen, ist vorbei

und Künftiges noch nicht erreicht.

Wer jedoch Gegenwärtiges

genau da klarsichtig durchschaut,

nicht eingenommen, unbewegt,

an dem Durchschauten wachse man.

G'rad' heut' muss voller Einsatz sein.

Wer weiß, ob morgen kommt der Tod?

Für uns gibt’s ja kein Aufbegehr'n

gegen des Todes Übermacht.

Den, der so voller Eifer glüht,

bei Tag und Nacht sich fleißig müht:

„Der einen wahren Glückstag hat“,

so nennt der friedvoll Stille ihn.
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Abend Tag 2: Abendpújá, dann Voll Liebe zu der ganzen Welt 

So soll wirken, wer des Zieles kundig

und wer die Friedensfährte schon erkannt hat:

Stark sei man, gradaus und aufrecht.

Man sei zugänglich und sanft, nicht überheblich,

zufrieden, ohne großen Anspruch,

mit wenig Pflichten, von bescheidnem Wesen,

die Sinne still, klar das Verstehen. 

Unter Leuten sei man rücksichtsvoll, nicht gierig.

Nicht im Geringsten soll man sich vergehen,

wofür die Weisen einen tadeln könnten.

„Sie mögen alle glücklich sein, voll Frieden,

die Wesen mögen alle glücklich weilen!“

Was es an Lebewesen gibt,

die sich fortbewegen oder ortsgebunden, 

restlos alle, lange oder große,

die mittelgroßen, kleinen, zarten, groben,

sichtbar oder unsichtbare,

ob sie nun nahe oder ferne wohnen,

ob geboren, ob noch suchend:

„Die Wesen mögen alle glücklich weilen!“

Den andern soll man nicht betrügen

und keinen, wofür immer auch, verachten.

Aus feindlicher Gesinnung, Ärger,

soll keiner einem andern Leiden wünschen.

Wie eine Mutter ihren Sohn, 

ihr einzig Kind beschützt mit ihrem Leben,

so auch soll zu allen Wesen

man seinen Geist unendlich weit entfalten.

Voll Liebe zu der ganzen Welt

soll man den Geist unendlich weit entfalten.

Nach oben, unten, allen Seiten,

von Herzensenge, Hass und Feindschaft frei sein.

Stehend, gehend oder sitzend,

auch liegend, wie man eben frei von jeder Schlaffheit.

Man halte aufrecht diesen Sinn; 

das nennt man Weilen wie ein Gott auf Erden.

Keiner Ansicht angehangen,

tugendstark, mit Schauung ausgestattet,

die Gier nach Sinnlichkeit entfernt,

tritt man nie wieder ein – in neuen Mutterschoß.
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Morgen Tag 3: Morgenpújá, dann Dringlichkeit ringsum

Ein So-Gegangener ist hier in der Welt erschienen, ein Vollendeter, vollkommen Erwachter. 

Und Dhamma wurde verkündet, das herausführt zum Frieden, vollkommenen Nibbána, Erwachen, 
vermittelt vom Gesegneten.

Nachdem wir dieses Dhamma gehört haben, wissen wir:

Geburt ist leidvoll, Altern ist leidvoll, Tod ist leidvoll.

Kummer, Klagen, Schmerz, Trauer und Verzweiflung sind leidvoll.

Mit Unliebem vereint sein ist leidvoll, von Liebem getrennt sein ist leidvoll.

Nicht bekommen, was man sich wünscht, ist leidvoll.

Zusammengefasst, die fünf Ergreifensgruppen sind leidvoll,

nämlich:

die Form-Ergreifensgruppe,

die Gefühl-Ergreifensgruppe,

die Wahrnehmung-Ergreifensgruppe,

die Gestaltungen-Ergreifensgruppe,

die Bewusstsein-Ergreifensgruppe.

Auf deren Durchdringung

sich stützend leitete der Erhabene

seine Schüler häufig so an.

Und gemäß dieser Einteilung kommt auch unter den Schülern jenes Erhabenen die Belehrung häufig vor:

Form ist unbeständig,

Gefühl ist unbeständig,

Wahrnehmung ist unbeständig,

Gestaltungen sind unbeständig,

Bewusstsein ist unbeständig.

Form ist Nicht-Selbst,

Gefühl ist Nicht-Selbst,

Wahrnehmung ist Nicht-Selbst,

Gestaltungen sind Nicht-Selbst,

Bewusstsein ist Nicht-Selbst.

Alle Gestaltungen sind unbeständig,

alle Dinge sind Nicht-Selbst.

Wir alle

werden von Geburt, Altern und Tod heimgesucht,

von Kummer, Klagen, Schmerz, Trauer und Verzweiflung.

Wir sind von Leiden heimgesucht, von Leiden befallen.

Vielleicht kann ein Erlöschen dieser ganzen Leidensmasse erfahren werden.

Auch wenn der Erhabene vor langer Zeit Nibbána erlangt hat, sind wir um Zuflucht zu ihm gegangen, sowie 
zum Dhamma und der Bhikkhu-Saògha.

Der Botschaft dieses Erhabenen widmen wir unsere Aufmerksamkeit, soweit unsere Achtsamkeit und Kraft 
reicht, und praktizieren dementsprechend.

Möge diese unsere Praxis

zum Erlöschen dieser ganzen Leidensmasse führen.
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Abend Tag 3: Abendpújá, dann Die vier unermesslichen Emotionen

Man weilt mit einem Herzen voll Freundlichkeit und Güte,

Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dritte,

So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,

Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.

Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem Herzen

Voll Freundlichkeit und Güte, so weit und groß geworden,

Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft

Und Rücksichtslosigkeit.

Man weilt mit einem Herzen voll Mitgefühl und Milde,

Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dritte,

So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,

Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.

Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem Herzen

Voll Mitgefühl und Milde, so weit und groß geworden,

Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft

Und Rücksichtslosigkeit.

Man weilt mit einem Herzen voll Sympathie und Freude,

Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dritte,

So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,

Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.

Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem Herzen

Voll Sympathie und Freude, so weit und groß geworden,

Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft

Und Rücksichtslosigkeit.

Man weilt mit einem Herzen voll Ebenmaß und Gleichmut,

Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dritte,

So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,

Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.

Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem Herzen

Voll Ebenmaß und Gleichmut, so weit und groß geworden,

Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft

Und Rücksichtslosigkeit.

Morgen Tag 4: Morgenpújá, dann Aussenden der vier göttlichen Emotionen
Möge ich in Wohlergehen weilen, frei von Leiden, frei von Feindschaft,

frei von Beschwerden, frei von Bedrückung, und möge ich mein Wohlergeh'n bewahren.

Mögen alle Wesen in Wohlergehen weilen, frei von Feindschaft, frei von Beschwerden,

frei von Bedrückung, und mögen sie ihr Wohlergeh'n bewahren.

Mögen alle Wesen von allem Leid befreit sein.

Mögen alle Wesen von Erreichtem nie getrennt sein.

Alle Wesen sind Eigner ihrer Taten, Erben ihrer Taten, entsprungen ihren Taten, verbunden ihren Taten, auf ihre
Taten müssen sie sich verlassen.

Welche Tat sie auch verüben, im Guten wie im Bösen, 
deren Erben werden sie sein.
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Abend Tag 4: Abendpújá, dann Karaóìya Mettá Sutta

Karaóìyam-attha-kusalena yantaí santaí padaí abhisamecca, 

Sakko ujú ca suhujú ca suvaco cassa mudu anatimánì, 

Santussako ca subharo ca appakicco ca sallahuka-vutti, 

Santindriyo ca nipako ca appagabbho kulesu ananugiddho. 

Na ca khuddaí samácare kiñci yena viññú pare upavadeyyuí. 

Sukhino vá khemino hontu sabbe sattá bhavantu sukhitattá. 

Ye keci páóa-bhútatthi tasá vá thávará vá anavasesá, 

Dìghá vá ye mahantá vá majjhimá rassaká aóuka-thúlá, 

Diþþhá vá ye ca adiþþhá ye ca dúre vasanti avidúre, 

Bhútá vá sambhavesì vá sabbe sattá bhavantu sukhitattá. 

Na paro paraí nikubbetha nátimaññetha katthaci naí kiñci, 

Byárosaná paþìgha-saññá náññam-aññassa dukkham-iccheyya. 

Mátá yathá niyaí puttaí áyusá eka-puttam-anurakkhe, 

Evam-pi sabba-bhútesu mána-sambhávaye aparimáóaí. 

Mettañca sabba-lokasmií mána-sambhávaye aparimáóaí, 

Uddhaí adho ca tiriyañca asambádhaí averaí asapattaí. 

Tiþþhañ'caraí nisinno vá sayáno vá yávatassa vigatamiddho, 

Etaí satií adhiþþheyya brahmam-etaí viháraí idham-áhu. 

Diþþhiñca anupagamma sìlavá dassanena sampanno, 

Kámesu vineyya gedhaí, Na hi játu gabbha-seyyaí punaretì’ti. 

Kurze Widmung

Sabbe sattá sadá hontu averá sukhajìvino.

Alle Wesen mögen immer frei von Feindschaft glücklich weilen!

Kataí puññaphalaí mayhaí sabbe bhágì bhavantu te.

Die Verdienste meines Tuns will ich mit allen Wesen teilen.

Morgen Tag 5: Morgenpújá, dann Káyagatásati (Natur des Körpers)
Ayaí kho me káyo, Dieser mein Körper ist wirklich, uddhaí pádatalá, von Fußsohlen aufwärts,

adho kesamatthaká, vom Scheitelhaar abwärts,

tacapariyanto púro nánappakárassa asucino, von Haut umhüllt und angefüllt mit Unrat vieler Art.

Atthi imasmií káye: In diesem Körper gibt es:

Kesá, Haare, lomá, Borsten, nakhá, Nägel, dantá, Zähne, taco, Haut;

maísaí, Fleisch, nahárú, Sehnen, aþþhì, Knochen, aþþhimiñjaí, Mark;

vakkaí, Niere, hadayaí, Herz, yakanaí, Leber, kilomakaí, Fell;

pihakaí, Milz, papphásaí, Lunge, antaí, Magen, antaguóaí, Darm;

udariyaí, Speisebrei, karìsaí, Kot;

pittaí, Galle, semhaí, Schleim, pubbo, Eiter, lohitaí, Blut; 

sedo, Schweiß, medo, Fett, assu, Tränen, vasá, Talg;

khe¿o, Speichel, siògháóiká, Rotz, lasiká, Schmiere, muttaí, Harn; matthaluògaí – und Hirn.

Evam-ayaí me káyo, Genau so ist dieser mein Körper, uddhaí pádatalá, von Fußsohlen aufwärts,

adho kesamatthaká, vom Scheitelhaar abwärts, 

tacapariyanto púro nánappakárassa asucino, von Haut umhüllt und angefüllt mit Unrat vieler Art.
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Abend Tag 5: Abendpújá, dann Ánápánassati Páþha

Kataí bhávitá ca bhikkhave ánápánassati kathaí bahulìkatá

Mahapphalá hoti mahánisaísá?

Idha bhikkhave bhikkhu 

Arañña-gato vá rukkhamúla-gato vá suññágára-gato vá nisìdati,

Pallaòkaí ábhujitvá ujuí káyaí panidháya.

Parimukhaí satií upaþþhapetvá so sato'va assasati sato'va passasati.

Dìghaí vá assasanto dìghaí assasámì'ti pajánáti.

Dìghaí vá passasanto dìghaí passasámì'ti pajánáti.

Rassaí vá assasanto rassaí assasámì'ti pajánáti.

Rassaí vá passasanto rassaí passasámì'ti pajánáti.

Sabba-káya paþisaívedì assasissámì'ti sikkhati.

Sabba-káya paþisaívedì passasissámì'ti sikkhati.

Passambhayaí káya-saòkháraí assasissámì'ti sikkhati.

Passambhayaí káya-saòkháraí passasissámì'ti sikkhati.

Pìti-paþisaívedì assasissámì'ti sikkhati.

Pìti-paþisaívedì passasissámì'ti sikkhati.

Sukha-paþisaívedì assasissámì'ti sikkhati.

Sukha-paþisaívedì passasissámì'ti sikkhati.

Citta-saòkhára-paþisaívedì assasissámì'ti sikkhati.

Citta-saòkhára-paþisaívedì passasissámì'ti sikkhati.

Passambhayaí citta-saòkháraí assasissámì'ti sikkhati.

Passambhayaí citta-saòkháraí passasissámì'ti sikkhati.

Citta-paþisaívedì assasissámì'ti sikkhati.

Citta-paþisaívedì passasissámì'ti sikkhati.

Abhippamodayaí cittaí assasissámì'ti sikkhati.

Abhippamodayaí cittaí passasissámì'ti sikkhati.

Samádhahaí cittaí assasissámì'ti sikkhati.

Samádhahaí cittaí passasissámì'ti sikkhati.

Vimocayaí cittaí assasissámì'ti sikkhati.

Vimocayaí cittaí passasissámì'ti sikkhati.

Aniccánupassì assasissámì'ti sikkhati.

Aniccánupassì passasissámì'ti sikkhati.

Virágánupassì assasissámì'ti sikkhati.

Virágánupassì passasissámì'ti sikkhati.

Nirodhánupassì assasissámì'ti sikkhati.

Nirodhánupassì passasissámì'ti sikkhati.

Paþinissaggánupassì assasissámì'ti sikkhati.

Paþinissaggánupassì passasissámì'ti sikkhati.

Evaí bhávitá kho bhikkhave ánápánassati evaí bahulìkatá

Mahapphalá hoti mahánisaísá'ti.

13



Tiloka-vijaya-rája-patti-dána-gáthá

Yaòkiñci kusalaí kammaí, kattabbaí kiriyaí mama,

Káyena vácá manasá, ti-dase sugataí kataí.

Ye sattá saññino atthi, ye ca sattá asaññino,

Kataí puñña-phalaí mayhaí, sabbe bhágì bhavantu te.

Ye taí kataí suviditaí, dinnaí puñña-phalaí mayá.

Ye ca tattha na jánanti, devá gantvá nivedayuí.

Sabbe lokamhi ye sattá, jìvant’áhára-hetuká,

Manuññaí bhojanaí sabbe, labhantu mama cetasá.

Morgen Tag 6: Morgenpújá, dann Abhióha-Paccevekkhaóa (Fünf tägliche Betrachtungen)

Jará-dhammomhi jaraí anatìto.

Ich bin dem Altern unterworfen, ich bin dem Altern nicht entgangen.

Byádhi-dhammomhi byádhií anatìto.

Ich bin dem Kranksein unterworfen, ich bin dem Kranksein nicht entgangen.

Maraóa-dhammomhi maraóaí anatìto.

Ich bin dem Tode unterworfen, ich bin dem Tode nicht entgangen.

Sabbehi me piyehi manápehi nánábhávo vinábhávo.

Alles, was mir lieb und angenehm, muss sich ändern und vergeh'n.

Kammassakomhi kammadáyádo kammayoni kammabandhu kammapaþisaraóo.

Ich bin der Eigner meiner Taten, Erbe meiner Taten, entsprungen meinen Taten, verbunden meinen Taten, auf 
meine Taten ... muss ich mich verlassen.

Yaí kammaí karissámi, kalyáóaí vá pápakaí vá, tassa dáyádo bhavissámi.

Welche Tat ich auch verübe, im Guten wie im Bösen, deren E r b e werde ich sein.

Evaí amhehi abhióhaí paccavekkhitabbaí.

So sollten wir denn häufig reflektier'n.

Abend Tag 6: Abendpújá, dann Die vier Tetraden der Atemachtsamkeit

Und wie, ihr Bhikkhus, wird die Atemachtsamkeit entfaltet und geübt,

so dass sie von großer Frucht und großem Nutzen ist?

Ihr Bhikkhus, da setzt sich ein Bhikkhu nieder, nachdem er 

in den Wald, zum Fuß eines Baumes oder in eine leere Hütte gegangen ist; 

nachdem er den Thronsitz eingenommen und den Körper aufgerichtet hat,

atmet er mit fest verankerter Achtsamkeit völlig achtsam ein und aus.

Lang einatmend versteht er: „Ich atme lang ein.“

Oder lang ausatmend versteht er: „Ich atme lang aus.“

Oder kurz einatmend versteht er: „Ich atme kurz ein.“

Oder kurz ausatmend versteht er: „Ich atme kurz aus.“

„Den ganzen Körper erlebend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Den ganzen Körper erlebend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Die Körper-Gestaltung beruhigend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Die Körper-Gestaltung beruhigend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.
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„Verzückung erlebend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Verzückung erlebend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Glückseligkeit erlebend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Glückseligkeit erlebend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Die Herz-Gestaltung erlebend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Die Herz-Gestaltung erlebend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Die Herz-Gestaltung beruhigend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Die Herz-Gestaltung beruhigend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Das Herz erlebend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Das Herz erlebend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Das Herz erfreuend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Das Herz erfreuend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Das Herz sammelnd werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Das Herz sammelnd werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Das Herz befreiend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Das Herz befreiend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Unbeständigkeit betrachtend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Unbeständigkeit betrachtend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Entreizung betrachtend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Entreizung betrachtend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Auflösung betrachtend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Auflösung betrachtend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

„Loslassen betrachtend werde ich einatmen,“ so übt er sich.

„Loslassen betrachtend werde ich ausatmen,“ so übt er sich.

So, ihr Bhikkhus, wird die Atemachtsamkeit entfaltet und geübt,

so dass sie von großer Frucht und großem Nutzen ist.

Verse der Verdienst-Übertragung 1 (Was immer heilsam...)

Was immer heilsam ich getan, an guten Werken hab' vollbracht,

mit Körper, Sprache, mit dem Geist, zur guten Fährte dreizehnfach;

Was es an Lebewesen gibt, die klarbewusst sind oder nicht,

Verdienst und Früchte meines Tuns mit ihnen allen teile ich.

Wer davon Kenntnis hat erlangt, bekommt von mir die Früchte mit.

Für jene ohne Kenntnis ich um Botengang die Devas bitt'.

Die Wesen, die in dieser Welt aufgrund von Nahrung existier'n:

Ich wünsche, dass sie alle das, was wirklich nahrhaft ist, probier'n.
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Morgen Tag 7: Morgenpújá, dann Dasadhamma Sutta

Dasa ime bhikkhave dhammá pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbá. 

Katame dasa?

1. „Vevaóóiyamhi ajjhúpagato'ti.“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

2. „Parapaþibaddhá me jìviká'ti.“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

3. „Añño me ákappo karaóìyo'ti.“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

4. „Kacci nu kho me attá sìlato na upavadatì'ti?“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

5. „Kacci nu kho maí anuvicca viññú sabrahmacárì sìlato 
na upavadantì'ti?“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí

6. „Sabbehi me piyehi manápehi náná-bhávo viná-bhávo'ti.“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

7. „Kammassakomhi kamma-dáyádo 

kamma-yoni kamma-bandhu kamma-paþisaraóo. 

Yaí kammaí karissámi, kalyáóaí vá pápakaí vá, 

tassa dáyádo bhavissámì'ti.“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

8. „Katham-bhútassa me rattin-divá vìtipatantì'ti?“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

9. „Kacci nu kho'haí suññágáre abhiramámì'ti?“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

10. „Atthi nu kho me uttari-manussa-dhammá, 

alam-ariya-ñáóa-dassana-viseso adhigato,

So'haí pacchime kále sabrahmacárìhi puþþho, na maòku bhavissámì'ti?“ 

pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbaí.

Ime kho bhikkhave dasa dhammá pabbajitena abhióhaí paccavekkhitabbá'ti.

Abend Tag 7: Abendpújá, dann Maògala Sutta

„Asevaná ca bálánaí, paóðitánañca sevaná,

Pújá ca pújanìyánaí, etam-maògalam-uttamaí.

Paþirúpa-desa-váso ca, pubbe ca kata-puññatá,

Atta-sammá-paóidhi ca, etam-maògalam-uttamaí.

Báhu-saccañca sippañca, vinayo ca susikkhito,

Subhásitá ca yá vácá, etam-maògalam-uttamaí.

Mátá-pitu-upaþþhánaí, putta-dárassa saògaho,

Anákulá ca kammantá, etam-maògalam-uttamaí.

Dánañca dhamma-cariyá ca, ñátakánañca saògaho

Anavajjáni kammáni, etam-maògalam-uttamaí.
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Áratì viratì pápá, majja-páná ca saññamo,

Appamádo ca dhammesu, etam-maògalam-uttamaí.

Gáravo ca niváto ca, santuþþhì ca kataññutá,

Kálena dhammassavanaí, etam-maògalam-uttamaí.

Khantì ca sovacassatá, samaóánañca dassanaí,

Kálena dhamma-sákacchá, etam-maògalam-uttamaí.

Tapo ca brahma-cariyañca, ariya-saccána-dassanaí,

Nibbána-sacchi-kiriyá ca, etam-maògalam-uttamaí.

Phuþþhassa loka-dhammehi cittaí yassa na kampati,

Asokaí virajaí khemaí, etam-maògalam-uttamaí.

Etádisáni katvána, sabbattham-aparájitá,

Sabbattha sotthií gacchanti, tan-tesaí maògalam-uttamanti.

Verse der Verdienst-Übertragung 3 (An Verdiensten ...)

An Verdiensten, hier erworben, allem, was von mir getan,

biet' ich unermesslich vielen Wesen teilzuhaben an.

Den mir werten Tugendhaften, Eltern, die von mir geliebt,

was es, unsichtbar und sichtbar, Mittlere und Feinde gibt.

In drei Sphären, auf vier Arten, treten Wesen in die Welt.

Immer weiter geht die Reise, Daseinsformen ungezählt.

Übertragung der Verdienste freue den, der davon weiß.

Jenen, die davon nicht wissen, geben es die Devas preis.

Das Geschenk meiner Verdienste Grund zur Freude sei, und dass

alle Wesen frei von Feindschaft glücklich weilen, ohne Hass.

Mögen sie den Weg zum Frieden finden und erfolgreich geh'n.

Morgen Tag 8: Morgenpújá, dann Udissanádhiþþhána-gáthá
Iminá puñña-kammena, upajjháyá guó’uttará;

Ácariyúpakárá ca, mátá-pitá ca ñátaká.

Suriyo candimá rájá, guóavantá nará pi ca;

Brahma-márá ca indá ca, loka-pálá ca devatá.

Yamo mittá manussá ca, majjhattá veriká pi ca;

Sabbe sattá sukhì hontu, puññáni pakatáni me.

Sukhañca tividhaí dentu, khippaí pápetha vo’mataí.

Iminá puñña-kammena, iminá uddisena ca;

Khippáhaí sulabhe c’eva, taóhúpádána-chedanaí.

Ye santáne hìná dhammá, yáva nibbánato mamaí;

Nassantu sabbadá-y-eva, yattha játo bhave bhave.

Uju-cittaí sati-paññá, sallekho viriyamhiná;

Márá labhantu n’okásaí, kátuñca viriyesu me.

Buddhádhipa-varo nátho, Dhammo nátho var’uttamo;

Nátho pacceka-buddho ca, Saògho nátho’ttaro mamaí.

Tesottam’ánubhávena, Márokásaí labhantu má.
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Am Ende des Retreats:Die fünf Ethikregeln 

Ablauf wie bei den acht Ethikregeln, aber etwas anderer Text:

Mayaí bhante, ti-saraóena saha, pañca sìláni yácáma.

Dutiyampi mayaí bhante, ti-saraóena saha, pañca sìláni yácáma.

Tatiyampi mayaí bhante, ti-saraóena saha, pañca sìláni yácáma.

Namo tassa ... (3x)

Buddhaí saraóaí gacchámi.

Dhammaí saraóaí gacchámi.

Saòghaí saraóaí gacchámi.

Dutiyampi Buddhaí saraóaí gacchámi.

Dutiyampi Dhammaí saraóaí gacchámi.

Dutiyampi Saòghaí saraóaí gacchámi.

Tatiyampi Buddhaí saraóaí gacchámi.

Tatiyampi Dhammaí saraóaí gacchámi.

Tatiyampi Saòghaí saraóaí gacchámi.

Bhikkhu: Ti-saraóa-gamanaí niþþhitaí. (Das dreifache Um-Zuflucht-Gehen ist abgeschlossen.)

Laien: Áma bhante. (Ja, Ehrwürdiger Herr.)

Páóátipátá veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Adinnádáná veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Kámesu micchácárá veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Musávádá veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Surá-meraya-majja-pamádaþþháná veramaóì sikkhápadaí samádiyámi.

Dann chantet der Bhikkhu: Imáni pañca sikkhápadáni sìlena sugatií yanti, sìlena bhogasampadá, sìlena 
nibbutií yanti, tasmá sìlaí visodhaye.

Die Laien antworten mit: Sádhu! (Gut! Prima!)

Verse der Widmung und Ausrichtung

Durch das Gute im Gefolge meiner Taten mögen meine guten Lehrer und Berater,

die Verwandten, ganz besonders Mutter, Vater, Sternenlenker, gute Lenker aller Staaten,

Götter, Jenseitsfürsten, Plagegeister, Elfen, Weltenschützer, gute Geister, die uns helfen, 

Freunde, Feinde, Menschen auch, die keins von beiden, mögen alle Wesen glücklich sein, nicht leiden!

Meiner guten Taten Segen will ich teilen: Mögen alle dreifach wunschlos-glücklich weilen.

Die Verdienste meiner Übung, das Verschenken will ich hin zu schnellem Wohlgelingen lenken,

zu durchtrennen das Begehren und Ergreifen. Solang ich noch unterwegs bin bis zum Reifen, 

von Nibbána, unterwegs noch manches Leben, soll es alle schlechten Dinge nicht mehr geben.

Aufrecht sei mein Herz und achtsam, voll Verständnis, energetisch, reif in Abkehr und Erkenntnis.

Allem Dunkel will ich Zutritt nicht gewähren, und nichts Böses soll mich auf dem Wege stören.

Ich will mich auf Buddha und auf Dhamma stützen. Der Paccekabuddha wird mich dabei schützen.

Saògha, Zuflucht, bester Schutz auf allen Wegen. Keine Macht der Dunkelheit durch diesen Segen!
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